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  : ده تری گلیسرید عبارتند ازـعوامل افزایش دهن
 چاقی  
 نداشتن تحرک  
 مصرف نشاسته زیاد  
  ::ت ی  ان تغذیه درمانی 
بهه اقدام به کاهش وزن در صورت داشتن اضافه وزن یا چاقی ، طی یک برنامه غذایی اصولی و علمی  
  و همزمان با آن افزایش میزان فعالیت و تحرک بدنی صورت تدریجی 
ذا ــبرای کاهش مقدارتری گلیسرید خون ، نقش کاهش وزن و فعالیت بدنی مهمتر از کاهش نشاسته غ :تبصره 
 .می باشد
کاهش شدید و حذف مصرف قند ، شکر ، انواع شیرینی ، شکلات ، آب نبات ، نوشابه ها و حذف نان  
 به جای آنها ... ) نان سنگک ، نان جو و ( و جایگزین کردن انواع نانهای سبوس دار ) لواش ( سفید 
با خصوصا ( ، مصرف بیشتر میوه خام ) به جای سبزیهای پخته ( استفاده بیشتر از سبزیهای خام و سالاد  
 ، ) پوست 
 گنجاندن حبوبات در برنامه غذایی 
 : کاهش شدید مصرف روغن و چربیها خصوصا نوع حیوانی 
 .  باید مصرف چربیهای حیوانی به حداقل رسانیده شود        
 . روغنهای گیاهی به خصوص روغن آفتابگردان ، ذرت و زیتون نیز در حد تعادل مصرف گردد        
فرقی بین روغنهای گیاهی با کره و روغنهای حیوانی از نظر تولید انرژی وجود ندارد ، بنابراین مصرف : تبصره 
 . زیاد چربیهای گیاهی نیز چاق کننده می باشد
 : عبارتند از  منابع چربیهای حیوانی 
، تخم مرغ ، خامه ، روغن حیوانی ، ) خامه ای ( ، پنیر پرچرب ) شیر ، ماست ( چربی موجود در لبنیات پرچرب 
 ...کره ، چربیهای قابل رویت گوشت قرمز ، پوست مرغ و 
 : منابع چربیهای گیاهی عبارتند از  
آفتابگردان ، ( آفتابگردان ، ذرت ، سویا ، کلزا و کانولا ، انواع دانه های آجیلی ، تخمه ها ( ی انواع روغنهای نبات
 ...، دانه زیتون و روغن زیتون ، بادام زمینی و روغن آن ، گردو و روغن گردو ، مارگارین و ) کدو 
ا و اقیانوسها ، شور دریاچه ها ، دریاه آبهای ماهیهایخصوصا مصرف مرتب و هفتگی ماهیهای چرب  
 کباب پز ، فرپز و یا بخارپزبه شرط آنکه به صورت سرخ کرده در روغن مصرف نگردند ، بلکه به صورت 
 )بار در هفته  2-3حداقل .( باشند 
  کپسولهای اسیدهای چرب امگا سهعدد گردو در روز یا روغن گردو و یا استفاده از  3مصرف  
 :ارتند ازمنابع گیاهی اسیدهای چرب امگا سه عب 
 روغن تخم کتان ، روغن کلزا ، دانه های چای ، گردو و روغن گردو ، گیاه خرفه یا پرپهن ، سبزیجات برگ سبز تیره        
 : منابع حیوانی اسیدهای چرب امگا سه  




 حهاوی یها اصهولا ای چرب امگا سه نیسهتند ، زیهرا ههمنبع خوبی برای اسیدهکنسروهای تن ماهی موجود دربازار ، 
ازی از دست می رود و به طور معمول با روغن آفتهابگردان یها ههآیند کنسروسروغن آنها در فرنیستند و یا  ماهی تن
  .روغن سویا جایگزین می شود
 
استفاده از کپسولهای اسیدهای چرب امگا سه ؛ اعم از میزان و مدت زمان مصرف ؛ باید زیر نظر هرگونه  :تبصره        
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